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Você não está sozinho 
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Tudo depende da forma como o vivenciamos. Se temos a sensação de estar no 
controle da situação, nem percebemos 0 tempo passar, mas quando nos sentimos 


cerceados, presos, isolados, em dúvida de tantas colsas, tudo parece mais complicado! 


uma pessoa 


Diversas atividades são possiveis para 


sorte em casa. 


Veja algumas dicas práticas: 


BRASIL 


Autocuidado e Saúde Mental 


Organização 


Ter rotinas ao longo do dia e incluir atividades diferentes ao longo 


Ii da semana favorece sua organização interna e externa. lente 
dividir o tempo entre atividades agradáveis, movimentar-se 
dentro de casa e criar momentos de repouso. Mantenha contato 
com o seu mundo interior, estabeleça momentos de leitura, 
rellexão, meditação, de nutrir sua espiritualidade. Ainda assim, 


se você sentir solidão, tristeza, angústia, saiba que há muita 


gente solidária, pronta a ajudar no que for necessário. Não 


hesite em pedir suporte e apoio — às vezes os outros não 


percebem que você está necessitando deles. 
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Contatos sociais 


Converse com os amigos, por telefone ou aplicativos. Faça 
chamadas com vídeo diárias para filhos e netos, para matar as 
saudades. Aproveite para rever vídeos antigos, que também é um 
bom programa. Descubra na sua rede de apoio, quem pode ajudar 
fazendo compras de alimentos, produtos de higiene e 


medicamentos. 
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Que tal combinar com os vizinhos que em um mesmo horário do 
dia vocês farão uma mesma atividade Por exemplo, todos podem 


assistir a um mesmo filme ou programa de Ve depois comentar 


por telefone ou por whatsapp (é fácil estabelecer um grupo, todo 


mundo pode até severe opinar). Ou estabeleçam um momento 


comum de oração. Isso pode proporcionar um sentido de 


pertencimento e conexão. Definir entre você e os vizinhos 


divisão de tarefas - por exemplo, quem vai colocar o lixo 


para fora - oferece um senso de utilidade. 


Aproveite para jogar palavras cruzadas, caça-palavras, 

que ra-cabeça, jogos de cartas como paciência e buraco. Há 
também aplicativos para a estimulação cognitiva que são 
divertidos e prazerosos. 
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(Que tal combinar com os vizinhos que em um mesmo horário do 
dia vocês farão uma mesma atividades Por exemplo, todos podem 
assistir a um mesmo filme ou programa de TVe depois comentar 
por telefone ou por whatsapp (é fácil estabelecer um grupo, todo 
mundo pode até severe opinar). Ou estabeleçam um momento 
comum de oração. Isso pode proporcionar um sentido de 
pertencimento e conexão. Definir entre você e os vizinhos 

divisão de tarefas — por exemplo, quem vai colocar o lixo 


para fora - oferece um senso de utilidade. 


Use seu tempo para organizar os armários e gavetas. Separe 0 
que pode ser doado, o que precisa de conserto e o que pode ser 
jogado fora. Catalogue as suas fotografias por fases da vida. 
Lembre-se de cuidar do seu animal doméstico = de suas plantas, | 
se tiver. | 
Dedique-se à higienização da casa, mas nada de correr riscos 
desnecessários! Deixe a faxina pesada para depois! 
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Mesmo estando sozinho, cuide de você. Prepare cada refeição 
com cuidado. depare os alimentos e higienize-os. Invente ou 
experimente novas receitas com os ingredientes disponíveis, 
sempre procurando que sejam os mais saudáveis possível. 
Escolha alimentos que fortaleçam a imunidade: frutas, legumes, 
verduras, castanhas.. Arrume o lugar onde vai se alimentar | 


para que ele fique ainda mais agradável. 


CENTRO INTERNACIONAL DE LONGEVIDADE 


Higiene Pessoal 


Kepouso 


Ninguém é de ferro! Tente dormir e acordar nos horários 
habituais para não se confundir com os dias da semana. Tente 
fazer do domingo, O) domingo e respeitar as rotinas. Mas 
permita-se relaxar também... Nada mais justo que tirar uma 
sesta depois do almoço...se não for lhe atrapalhar o sono à 
noite. 
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Hidratação 


Com o envelhecimento a sede costuma diminuir, mas é 
essencial manter-se hidratado. Proponha-se a beber líquidos ao 
longo do dia. Agua, chás, sucos, são muito benvindos. Veja se 


consegue tomar pelo menos b q 9 copos por dia. 
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Se você precisa tomar medicamentos, siga Os horários e doses 
recomendadas pelo seu médico. Neste tempo de isolamento 
social, aproveite para organizar as caixas e embalagens e 


conferir as datas de validade. 
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Afinal, o tempo voa...& logo, 
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tudo ISSO Val passar 
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